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مراقب علائم هپاتيت باشيد

ــكى ايران، در مورد  ــيار دانشگاه علوم پزش دانش
ــى ارائه داد. ــت، توضيحات ــل و عوامل بروز هپاتي عل

ــارى هپاتيت  ــل بيم ــعودى گفت: عام ــن مس محس
ــت و در ابتدا مى تواند مثل  ويروسى، يك ويروس اس
ــوق تخصص  ــروز نمايد.اين ف ــرما خوردگى ب يك س
ــالان ادامه داد: بيشتر مبتلايان  گوارش و كبد بزرگس
به هپاتيت C و B علائمى ندارد. برخى از اين بيماران 
ــتگى، دل درد، درد عضلانى،  ــل خس ــى از قبي علائم
ــرفته  ــتهايى دارند، ولى در موارد پيش تهوع و بى اش
ــامل تورم  ــايى كبدى بروز مى كند كه ش علائم نارس
ــى و  ــكم و اندام ها، يرقان و خونريزى هاى گوارش ش

كاهش سطح هوشيارى است.
رئيس بخش گوارش بيمارستان حضرت رسول 
 B ، C اكرم(ص) در خصوص روش هاى انتقال هپاتيت
و D، تصريح كرد: اين ويروس عمدتاً از طريق تماس 
با خون افراد آلوده منتقل مى شود؛ همچنين، ارتباط 
ــوزن هاى آلوده  ــتفاده از س ــى با فرد آلوده، اس جنس
ــوده مثل خالكوبى  ــوزن آل به ويژه در افراد معتاد، س
ــتفاده از لوازم شخصى به صورت  ــتى و اس غير بهداش
ــتند. ــتراكى، از ديگر راه هاى انتقال ويروس هس اش
وى با عنوان اين مطلب كه هپاتيت C واكسن ندارد، 
ــخصى  ــى و لوازم ش گفت: از ريش تراش، لوازم آرايش

ديگران به  طور مشترك استفاده نكنيد.
ــن هپاتيت  ــان كرد: واكس ــعودى خاطرنش مس
 A ــت. هپاتيت ــارى مؤثر اس ــگيرى از بيم B در پيش
ــذا و آبى كه با  ــيدن غ ــق خوردن يا نوش و E از طري
ــده  است گسترش مى يابد. مدفوع فرد آلوده، آلوده ش

ــت: اين بيمارى در مناطقى از جهان كه وضع  وى گف
بهداشتى ضعيفى دارند و آب سالم به اندازه كافى در 
ــترس نيست، شايع تر است.دانشيار دانشگاه علوم  دس
پزشكى ايران، افزود: واكسن هپاتيت A در پيشگيرى 
از بيمارى مؤثر است. در برخى از كشورها اين واكسن 
ــه  طور معمول براى كودكان و افراد در معرض خطر  ب
بالاى ابتلاء كه قبلاً واكسينه نشده اند، توصيه مى شود 
ــد. ــد به صورت مادام العمر موثر باش و به نظر مى رس

ــامل  ــگيرانه ش ــاير اقدامات پيش ــد كرد: س وى تاكي
ــت و پخت صحيح غذا مى شود.مسعودى  شستن دس
ــديد  ــوان اين مطلب كه ويروس ها در موارد ش با عن
ــاد مى توانند موجب تخريب و از كار افتادن كبد  و ح
ــوند، اظهار داشت: در موارد ديگر مى توانند مزمن  ش
ــوند و به تدريج به كبد صدمه بزنند و طى سال ها  ش
ــان اكثر  ــوند ولى بدن انس ــيروز كبد ش ــر به س منج
عفونت ها را كنترل مى كند و ويروس از بين مى رود.

اين فوق تخصص گوارش و كبد بزرگسالان، در پايان 
ــت لذا با توجه به  ــگيرى اس گفت: هپاتيت قابل پيش
علائم و خطرات بيمارى هاى كبدى بايد توصيه هاى 
بهداشتى را جدى گرفت. همچنين واكسيناسيون به 

موقع انجام شود و از رفتارهاى پرخطر اجتناب كرد.

تاثير داروى روماتيسم
در مقابله با بيمارى كوويد 19

ــه اى كوچك دريافتند  مهر: محققان در مطالع
داروى تقويت كننده سيستم ايمنى بدن مورداستفاده 
ــم مفصلى براى بهبود  براى بيماران مبتلا به روماتيس
ــتان  ــترى در بيمارس ــاران مبتلا به كوويد19 بس بيم
 anakinra اميدبخش بوده است.اين دارو موسوم به
ــوم به «توفان  ــكين واكنش التهابى بدن موس به تس
ــيتوكينى» كه جان برخى بيماران مبتلا به كوويد  س

19 حاد را به خطر مى اندازد، كمك مى كند.
ــت تيم  ــكى»، سرپرس ــز كاپلانس ــر «گيل دكت
ــامل  ــى گويد: «مطالعه ما ش ــق در اين باره م تحقي
ــى انها با مصرف  ــيار بدحال بود و تمام 22 بيمار بس
ــد و هيچ مرگى در  ــود يافتن داروى anakinra بهب
موردشان گزارش نشد و تعداد روزهاى بيشترى بدون 
استفاده از دستگاه ونتيلاتور سپرى كردند.»همچنين 
ــريع و فورى  ــد دارو داراى تاثير س ــى رس ــه نظر م ب
ــت و در طول مدت ميانگين سه روز بعد از اولين  اس
ــش مى يابد.اين آزمايش  تزريق وريدى، تب هم كاه
فرانسوى مبتنى بر اين نظريه است كه داروهاى نظير 
ــى تركيبات  ــل در توليد طبيع ــا تعدي anakinra ب
ــيتوكينى كمك مى  ــن كه به اغاز توفان س اينترلوكي
ــان بر انجام تحقيقات  ــد، عمل مى نمايند. محقق كنن

بيشتر در اين زمينه تاكيد دارند.

مصرف كلم خطر مرگ و مير 
كوويد 19 را كاهش مى دهد

ــرخ مرگ و  ــا مى كنند ن ــان آلمانى ادع محقق
ــورهاى كه  ــارى كوويد 19 در كش ــى از بيم مير ناش
ــه مراتب كمتر  ــار دارند ب ــتر كلم و خي ــرف بيش مص
است. تحقيقات محققان دانشگاه پزشكى برلين نشان 
ــبزيجات تا 1 گرم  ــد افزايش مصرف روزانه س مى ده

نرخ مرگ و مير را كاهش مى دهد.
دكتر «جين بوسكوت»، سرپرست تيم تحقيق، 
ــر حفاظتى  ــا معتقديم تأثي ــاره مى گويد: م در اين ب
ــيدانى  ــى از فعاليت آنتى اكس ــبزيجات ناش ــن س اي
ــت كه بر مقاومت انسولين تأثير  مواد خوراكى اى اس
مى گذارند چرا كه بسيارى از سبزيجات داراى تأثيرات 
ــت و بيمارى قلبى عروقى  ــيدانى عليه دياب آنتى اكس
هستند. در اين مطالعه، فرضيه تيم تحقيق اين است 
ــبزيجات سرشار از آنتى اكسيدان ها  كه مصرف بالا س
نظير كلم بروكلى، گل كلم و كلم قرمز و سفيد با نرخ 
ــت.به گفته محققان،  ــر مرگ و مير مرتبط اس پايين ت
ــى از كوويد 19  ــاط منفى بين مرگ و مير ناش «ارتب
ــرف كلم و خيار از فرضيه ابتدايى قبلى حمايت  و مص
مى كند.» در مطالعه جديد، محققان بر اين باورند كه 
ــبزيجاتى نظير كلم و خيار كه داراى فعاليت آنتى  س
ــيدانى كاهش دهنده مقاومت انسولين هستند با  اكس
نرخ مرگ و مير پايين ناشى از كوويد 19 در كشورها 
ــت.نتايج نشان داد به ازاى افزايش هر يك  مرتبط اس
ــى از كوويد  ــرم مصرف كلم در روز خطر مرگ ناش گ
ــا 13.6 درصد كاهش مى يابد. همچنين به ازاى  19 ت
ــتر هر يك گرم خيار در روز، خطر مرگ  مصرف بيش

ناشى از كوويد 19 تا 15.7 درصد كاهش مى يابد.

ــگاه علوم پزشكى ايران،  ــتاد تغذيه دانش مهر: اس
ــن نيازهاى  ــا در تامي ــيدان ه ــر نقش مهم آنتى اكس ب
ــيدان ها  بدن تاكيد كرد. محمدرضا وفا گفت: آنتى اكس
ــش مهمى در  ــتند كه نق ــم تغذيه اى هس ــل مه از عوام
ــتم ايمنى ما دارند؛ اين مواد راديكال هاى  عملكرد سيس
ــت از بدن پاك  ــى از مصرف انرژى اس آزادى را كه ناش
ــدن باقى بمانند  ــاى آزاد در ب ــد. اگر راديكال ه مى كنن
ــانند و باعث  ــيب برس ــلول ها آس ــد به جدار س مى توانن
ــط را از  ــيدان ها محي ــوند. آنتى اكس ــلولى بش مرگ س
سمومى كه ناشى از مصرف انرژى در سلول ها است پاك 

مى كنند.
ــيدان هاى  ــى اكس ــن آنت ــه داد: مهم تري وى ادام
تغذيه اى در خوراكى هايى كه مصرف مى كنيم به ترتيب 
ــاً در  ــن E عمدت ــتند. ويتامي ــاى E و C هس ويتامين ه
ــود دارد. مثلاً روغن  ــاى مايع گياهى فرابكر وج روغن ه
زيتونى كه بوگيرى نشده است ويتامين E بيشترى دارد. 
ــند مقدار  هر چقدر روغن هاى مايع بكرتر و طبيعى باش
ــتر است. غلات  ويتامين E آنها به طور قابل توجهى بيش
و مغز دانه ها و جوانه غلات از منابع خيلى خوب ويتامين 

E هستند.
ــبزى ها و  ــن C در ميوه ها و س ــزود: ويتامي وفا اف
ــيار ناپايدار  صيفى هاى تازه وجود دارد. اين ويتامين بس
ــت و ناپايدارترين ويتامين شناخته شده در طبيعت  اس
ــيژن هوا، نور، حرارت  ــت. ويتامين C در مقابل اكس اس
ــيون از بين مى رود. اگر پرتقال از دست شما  و اكسيداس
ــدارى از ويتامين C آن از بين مى رود؛ اگر آن  بيفتد مق
را با چاقوى كند برش بزنيد ويتامين C بيشترى از بين 
ــيژن  خواهد رفت؛ همچنين اين ويتامين در مقابل اكس
ــرعت از بين مى رود، به همين دليل هر چقدر  هوا به س
ــبزى ها و ميوه هاى تازه به دست  ويتامين C از طريق س

ما برسد عملكرد بهترى در بدن ما خواهد داشت.
سازمان بهداشت جهانى و بسيارى از مراجع معتبر 
ــد در  ــه مى كنند كه همه ما حتى اگر ممكن باش توصي
ــيم و  ــته باش ــان محل زندگى مان باغچه اى داش آپارتم
ــبزى كارى انجام دهيم. هر اندازه سبزى تازه تر باشد  س
هم ويتامين C و هم ساير تركيبات آنتى اكسيدانى مثل 
ــت مى كنيم. مصرف منابع  ــد ها را بهتر درياف كاروتنوئي
ــترى  ــكل تازه بهره ورى بيش غذايى اين تركيبات به ش

خواهد داشت.
استاد تغذيه در مورد ساير تركيبات آنتى اكسيدانى 
عنوان كرد: ويتامين A و D هم مى توانند خاصيت آنتى 

اكسيدانى داشته باشند. تركيبات رنگى كاروتنوئيدى كه 
ــود دارند، پيش  ــبزى و ميوه و صيفى وج ــاً در س عمدت
ــيدانى  ــتند و خاصيت آنتى اكس ــاز ويتامين A هس س
ــه رنگ دانه هاى مختلف  ــد. تركيبات فلاونوئيدى ك دارن
ــاى قرمز، زرد رنگ و  ــاى رنگى اعم از ميوه ه در ميوه ه
ــتند نيز خاصيت آنتى اكسيدانى  ــبز هس سبزى هاى س
دارند. توصيه دپارتمان ها و دانشگاه هاى تغذيه اى معتبر 
ــوع در انتخاب  ــى كه مى توانيد تن ــت كه تا جاي اين اس
سبزى و ميوه تازه داشته باشيد. چون بخش عمده اى از 
ــن تركيبات رنگى از رنگ هاى مختلفى كه در طبيعت  اي
ــود. به  ــبزى ها و صيفى ها وجود دارند تأمين مى ش در س
ــت ليكوپن  ــه فرنگى كه قرمز اس ــوان مثال در گوج عن
ــيدانى خواص فرا  وجود دارد كه به جز خواص آنتى اكس
ــودمند  ويژه دارد كه در علم تغذيه به آن تركيبات فراس
ــود. مصرف اين ماده براى پيشگيرى از بروز  گفته مى ش
بيمارى هاى خاص و تكثير سلولى بى رويه در بافت هايى 

كه سرطان هاى آنها شايع است توصيه مى شود.
ــيدان ديگر  ــواد آنتى اكس ــت: از جمله م ــا گف وف
ــتند كه متأسفانه دسترسى  اسيدهاى چرب امگا 3 هس
به آنها براى مردم سخت است، چون منابع غذايى اصلى 
ــت. غذاهاى دريايى  آنها مواد غذايى حيوانى دريايى اس
ــان و خليج فارس  ــاى آزاد مثل درياى عم ــه در آب ه ك
پرورش پيدا مى كنند منابع اصلى امگا 3 هستند. ميزان 
ــيدهاى چرب امگا 3 اين ماهى ها خيلى بالاست، اما  اس

ــود گفت در ماهى هاى پرورشى كه در رودخانه و  مى ش
درياچه ها پروش پيدا مى كنند امگا 3 وجود ندارد. خواص 
ــگيرى از بيمارى هاى  فوق العاده اين ماده علاوه بر پيش
ــتم مغزى، شنوايى و بينايى،  قلبى و عملكرد بهتر سيس

خاصيت انتى اكسيدانى است.
ــت كه  ــر ويتامين B2 يا ريبوفلاوين اس ماده ديگ
ــاخص كيفيت غذا ناميده مى شود. اگر  در علم تغذيه، ش
ــد  ميزان اين ويتامين در غذاى روزانه يك فرد كافى باش
ــه اندازه دريافت  ــاد بقيه مواد غذايى را ب ــه احتمال زي ب
ــازه وجود  ــير ت ــت. ويتامين B2 عمدتاً در ش ــرده اس ك
ــد مقدار آنتى  دارد. به طور كلى هرچقدر غذا تازه تر باش

اكسيدان ها بيشتر است.
ــكى ايران  ــگاه علوم پزش ــو هيئت علمى دانش عض
ــيدانى دارند  ــه خاصيت آنتى اكس ــورد املاحى ك در م
ــلنيوم سه ماده معدنى مهم  عنوان كرد: روى، آهن و س
ــيدانى دارند و با هم كار  ــتند كه خاصيت آنتى اكس هس
مى كنند. متأسفانه از ديرباز مقدار روى در برنامه غذايى 
ــت. آهن كوفاكتور آنزيم هاى آنتى اكسيدان  كم بوده اس
ــى كه در دوران باردارى  ــت. در خانم هاي مثل كاتالاز اس
ــيل آنتى  ــت پتانس ــايع اس ــيردهى كمبود آهن ش و ش
ــيدنى كاهش پيدا مى كند. سلنيوم هم در خواركى  اكس
هاى دريايى و برخى غلات و غذاها مى تواند وجود داشته 

باشد.
دكتر وفا توصيه به مصرف روغن هاى مايع گياهى، 

ــبزى و ميوه تازه و غذاهاى دريايى كرد و  ــير تازه، س ش
ــوع در برنامه  ــر اين مواد به صورت متن ــار نمود: اگ اظه
غذايى وجود داشته باشند به بهترين شكل ممكن آنتى 
ــق غذا دريافت  ــورد نيازمان را از طري ــيدان هاى م اكس

مى كنيم.
ــب و انتخاب هاى  وى تاكيد كرد: رفتارهاى نامناس
ــب غذايى شانس آسيب رسانى اكسيداتيو را زياد  نامناس
ــورى مى كنند  ــه در يك وعده پرخ ــد. افرادى ك مى كن
ــد. دريافت كالرى  ــزان كالرى زيادى دريافت مى كنن مي
ــتر براى  زياد منجر به توليد راديكال هاى آزاد و كار بيش
ــود. همچنين مصرف  ــيدانى بدن مى ش دفاع آنتى اكس
ــباع به معنى  ــرب و چربى هاى اش ــاى پرچ ــاد غذاه زي
ــيدان ها  ــراى توليد آنتى اكس ــيل بدن ب ــش پتانس كاه
ــرايط فعلى توصيه شده است كه از مصرف  ــت. در ش اس
ــكر اجتناب شود. افرادى كه  غذاهاى پرچرب و قند و ش
ــتفاده مى كنند خود را در معرض  از اين مواد غذايى اس
راديكال هاى آزاد قرار مى دهند. همچنين غذاهاى آماده 
ــتند كه  ــيميايى هس ــده حاوى تركيبات ش و فراورى ش
ــيداتيو را در بدن زياد مى كنند، به همين  ــترس اكس اس
ــت تازه  ــا جايى كه ممكن اس ــام غذاها بايد ت دليل تم

باشند. 
گاهى انتخاب هاى نادرست به مايعات برمى گردد. 
ــيدنى ها پس از آب،  به عنوان مثال پر مصرف ترين نوش
ــكافه و دمنوش هاى گياهى هستند كه  چاى، قهوه، نس
متأسفانه بعضى ها به صورت بى رويه اين مواد را مصرف 
ــيدنى ها مدر يا ادرار  ــاير اين نوش مى كنند. به جز آب س
آور هستند. مصرف چاى و قهوه زياد عملاً باعث مى شود 
ــه آب و املاح به هم بخورد. هر گونه به  ــس يا موازن بالان
ــيداتيو را  ــترس اكس هم خوردن بالانس آب و املاح اس
ــن چاى، كافئينى كه  ــدن افزايش مى دهد. تئوفيلي در ب
ــود به  ــود دارد اگر به ميزان زياد مصرف ش ــوه وج درقه
شدت آسيب رسانى را افزايش مى دهد. همچنين مصرف 
ــفريك و  ــيد فس ــيدنى هاى گازدار كه قند بالا و اس نوش

كافئين دارند مى توانند آسيب پذيرى را بيشتر كنند.
ــتم ايمنى بدن ما  ــا در پايان گفت: سيس دكتر وف
ــت از آن مراقبت  ــت و اگر ما درس ــيار هوشمند اس بس
ــاز دارد از طريق خوراكى ها  ــواد غذايى كه ني كنيم و م
ــان وعده هاى منظم و به  ــواد غذايى در وعده ها و مي و م
طور صحيح تأمين كنيم به بدن مان كمك كرده ايم كه 
ــيب هايى كه وجود  حداكثر دفاع طبيعى را در مقابل آس

دارد ايجاد كند.

عوامل مهم تغذيه اى را بشناسيم  

آنتى اكسيدان ها را دست كم نگيريد

اثربخشى داروهاى استروئيد 
در تسكين علائم كروناى شديد

ــتانى نشان   ايسـنا: نتايج يك مطالعه بيمارس
ــتروئيد  ــف داروهاى اس ــواع مختل ــه ان ــى دهد ك م
ــكين علائم بيمارى كوويد-19 موثر  مى تواند در تس
ــتروئيد دگزامتازون در  ــد.تاكنون تاثير داروى اس باش
ــكين علائم بيماران مبتلا به نوع شديد و ملتهبِ  تس
بيمارى كوويد-19 تاييد شده است. اكنون نتايج يك 
ــى ديگر نشان مى دهد كه ديگر انواعِ اين گروه  بررس
ــابه در همين  ــز مى توانند با خاصيت مش دارويى ني
بيماران همراه باشند.يافته هاى بدست آمده بر اساس 
بازبينى يك تجربه و آزمايش بيمارستانى و نه تحقيق 
ــت آزمايشگاهى است و به همين دليل محققان  و تس
ــده را بايد با احتياط مورد  ــت آم معتقدند نتايج بدس
ــى قرار داد.به گفته محققان داروهاى استروئيد  بررس
ــالها قبل مورد استفاده  كه قيمت پايينى دارند و از س
ــارى كوويد-19  ــك به مقابله با بيم ــوده اند در كم ب
ــت تنها به داروى  ــر عمل مى كنند و اين خاصي موث

دگزامتازون محدود نمى شود.
ــى متخصصان آمريكايى به مطالعه  در اين بررس
روى بيش از 1800 بيمار مبتلا به كوويد-19 كه در 
ماه مارس و اوايل ماه آوريل در يكى از مراكز درمانى 
نيويورك بسترى بودند، پرداختند. از اين افراد حدود 
ــتروئيد دريافت  ــر در مدت دو روز داروى اس 140 نف
ــاران از داروى دگزامتازون و  كردند.برخى از اين بيم
ــوم به پريدنيزون  ــتر آنان از داروى ديگرى موس بيش
ــرف كردند محققان آمريكايى  (prednisone) مص
ــد در ميان  ــاهده كردن ــود مش ــاى خ ــى ه در بررس
ــترده در بدن، «درمان  ــى با علائم التهاب گس بيماران
ــتگاه  ــر مرگ و نياز به دس ــتروئيد» خط دارويى اس
ــد كاهش داد.  ــدود 77 درص ــس مصنوعى را ح تنف
ــن داروها در  ــود مصرف اي ــا اين حال تاكيد مى ش ب
بيمارانى كه دچار التهاب نبودند خطرساز بوده است.

مهمترين نكات استفاده
 از پنكه در بحران كرونا

ايسـنا: براى پيشگيرى از شيوع كرونا، در كنار 
ــل فاصله گذارى  ــتى از قبي رعايت توصيه هاى بهداش
ــتن و ضدعفونى  ــتفاده از ماسك، شس اجتماعى، اس
ــطوح، توجه به نكات بهداشتى  دست و گندزدايى س
ــه مى تواند  ــك كننده هايى مانند پنك ــوط به خن مرب
ــروس به ويژه در  ــى در كاهش انتقال وي ــش مهم نق
ــته باشد.بنا بر توصيه معاونت  مكان هاى عمومى داش
ــگاه علوم پزشكى شهيد بهشتى؛ پنكه  بهداشت دانش
هاى سقفى در صورتى كه بدون بازگذاشتن پنجره ها 
ــوند مى توانند باعث  ــاختمان استفاده ش در داخل س
انتقال ويروس ها شوند؛ در اين راستا، اگر براى خنك 
كردن دماى محيط از پنكه استفاده مى كنيد به نكات 

زير توجه كنيد:
ــقفى بايد  ــتفاده از پنكه هاى س ــان اس •در زم
ــى در و پنجره هاى موجود به صورت حداكثرى  تمام
باز باشند و سرعت چرخش پره ها خيلى زياد نباشد.
•افراد در مجاورت باد مستقيم پنكه قرار نگيرند.

• در زمان استفاده از پنكه هاى ايستاده، به محل 
قرارگيرى پنكه توجه شود تا باعث انتقال هوا از محل 
ــل قرارگيرى آن به  ــود و مح آلوده به محل تميز نش
گونه اى باشد كه تامين هواى آن از فضاى آزاد باشد.

ــه،  ــوع پنك ــر دو ن ــتفاده از ه ــان اس •در زم
ــراى تعويض ــاختمان ب ــود در س ــاى موج پنجره ه

 باز باشند.

شكلات براى سلامت قلب 
مفيد است

ــكلات  ــده، ش ــج تحقيقات انجام ش ــق نتاي طب
ــت اما اين يافته بيانگر  ــلامت قلب مفيد اس براى س
ــت.مطالعات نشان  ــكلات هم نيس مصرف بى رويه ش
ــتر  ــه در هفته يك وعده يا بيش ــرادى ك ــد اف مى ده
ــه با افرادى كه  ــكلات مصرف مى كنند در مقايس ش
ــكلات مصرف كرده يا اصلاً در هفته شكلات  كمتر ش
ــد 10 درصد كمتر با احتمال بيمارى قلبى  نمى خورن

روبرو هستند.
دكتر «چاياكريت كريتاناوونگ»، سرپرست تيم 
تحقيقات دانشكده پزشكى بايلور تكزاس، در اين باره 
ــكلات حاوى تعدادى مواد مغذى مفيد  مى گويد: «ش
ــت.»اين مطالعه شامل بررسى  براى سلامت قلب اس
ــش از 336 هزار نفر از  ــى با حضور بي ــه قبل 6 مطالع
كشورهاى امريكا، سوئد و استراليا بود.سلامت شركت 
كنندگان به طورميانگين به مدت حدود 9 سال تحت 
ــر بود. بيش از 14 هزار نفر مبتلا به بيمارى قلبى  نظ
ــدند.به گفته  و حدود 4700 نفر دچار حمله قلبى ش
ــلامت عروق خونى به  ــكلات با حفظ س محققان، ش
ــى مواد  ــد. حاوى برخ ــك مى كن ــلامت قلب كم س
ــودمند نظير فلاوونوئيدها است كه التهاب  غذايى س
را كاهش داده و ميزان كلسترول خوب را نيز افزايش 

مى دهند.

ايسنا: نتايج يك بررسى نشان مى دهد كه علائم بيمارى كوويد-19 
ــك چهارم از جوانان مبتلا به اين بيمارى تا چند هفته باقى مى ماند.  در ي
ــند كه پس از  ــته باش جوانان مبتلا به بيمارى كوويد-19 نبايد انتظار داش
ابتلا به بيمارى كوويد-19 به سرعت به زندگى عادى خود بازگردند. نتايج 
يك مطالعه جديد نشان مى دهد حدود يك چهارم از جوانان مبتلا به اين 
ــت  بيمارى حتى با وجود عدم ابتلا به بيمارى هاى زمينه اى پس از گذش

چند هفته همچنان علائم كوويد 19 را دارند.
ــط مركز كنترل و پيشگيرى از بيمارى ها  ــر شده توس گزارش منتش
ــت كه روند بهبود بيمارى كوويد-19 مى تواند  در آمريكا حاكى از آن اس
ــت جوانان مبتلا به اين بيمارى با  ــد.همچنين ممكن اس طولانى مدت باش
وجود عدم ابتلا به ديگر بيمارى هاى زمينه اى براى مدت زمان طولانى از 

زندگى عادى و طبيعى محروم شوند. 
ــترى در  ــيارى از مطالعات، تمركز اصلى بر بيماران بس اگرچه در بس

ــتان ها بوده اما محققان به دنبال آن هستند تا مشخص شود روند  بيمارس
ــتان  ــود بيمارى كوويد-19 در بيمارانى با علائم خفيف كه در بيمارس بهب

بسترى نشده اند چگونه است.
در اين بررسى محققان به ارزيابى اطلاعات نزديك به 300 جوان 18 

ــاله و بالاتر در 13 ايالت آمريكا كه به بيمارى كوويد-19 مبتلا شده اما  س
در بيمارستان بسترى نشدند پرداختند.

ــه هفته پس از انجام تست تشخيص  اين بيماران براى مدت دو تا س
ــتند. در مجموع، حدود دو سوم از تمامى اين  كرونا تحت كنترل قرار داش
ــتند اما 35  ــلامت خود بازگش ــراد در مدت يك هفته به وضع عادى س اف
ــت به وضع عادى  ــا 21 روز پس از انجام تس ــر در مدت 14 ت ــد ديگ درص

بازنگشتند.
ــارم از جوانان 18 تا 34  ــاهده كردند در حدود يك چه محققان مش
ساله با گذشت دو تا سه هفته روند بهبودى ادامه داشت و اين درحاليست 
ــال و افراد 50 سال به بالا اين رقم به ترتيب يك  كه در افراد 35 تا 49 س
ــوم و يك دوم بوده است. حتى در جوانان سالم كه به بيمارى زمينه اى  س
ــه هفته همچنان بهبودى  مبتلا نبودند حدود يك پنجم در مدت دو تا س

كامل پيدا نكرده اند.

روند طولانى بهبودى از كرونا در برخى مبتلايان جوان

ــكى  ــگاه علوم پزش مهر: عضو هيئت علمى دانش
ايران، با اشاره به تغييرات فيزيولوژيك بدن سالمندان، 
ــوند،  ــالمند به كوويد 19 مبتلا ش ــت: اگر افراد س گف
ــيما جزايرى افزود:  ــديدتر باشد. ش بيمارى در آنها ش
ــتر  ــن نياز افراد به برخى مواد مغذى بيش با افزايش س
ــود و اين  ــود، از طرفى دريافت ها هم كم مى ش مى ش

موضوع روى سيستم ايمنى تأثير مى گذارد.
ــالمندى  وى ادامه داد: تغييرات ديگرى هم در س
ــود شدت بيمارى بيشتر  اتفاق مى افتد كه باعث مى ش
ــت كه در توده چربى  ــود. يكى از آنها تغييراتى اس ش
ــد. اصولاً توده عضلانى بدن  و عضلانى به وجود مى آي
مى تواند براى بدن بسيار مفيد باشد اما با افزايش سن 
ــال 2 تا 3 درصد از  ــالگى به بعد هر 10 س و از 30 س

حجم عضلات كم مى شود.
ــد از توده عضلانى  ــرى افزود: اگر 15 درص جزاي
ــاركوپنى» يا  ــت بدهيم به آن «س ــان را از دس خودم
تحليل توده عضلانى گفته مى شود و بسيار ما را آسيب 
ــر هر چه توده عضلانى  ــوى ديگ پذير تر مى كند. از س
كم مى شود توده چربى افزايش مى يابد و چربى اضافى 

خوب نيست.
ــگاه علوم پزشكى ايران،  عضو هيئت علمى دانش
تاكيد كرد: چاقى يكى از عواملى است كه باعث شدت 
ــالگى به بعد توده چربى  ــود. از 70 س كوويد 19 مى ش
ــد  ــود و اگر كاهش وزن بيش از حد باش هم كم مى ش
ــوءتغذيه پروتئين انرژى ايجاد مى شود و افرادى كه  س

اين سوءتغذيه را دارند مستعد بيمارى ها هستند.
وى اظهار كرد: سالمندان بايد تغذيه خوب داشته 
ــند و پروتئين كافى دريافت كنند تا توده عضلانى  باش
را حفظ كنند. سالمندان در خانه هم مى توانند تحرك 
ــند و فعاليت هاى هوازى و فعاليت هايى كه  داشته باش
ــود مثل وزنه زدن  ــاخته شدن عضلات مى ش باعث س

انجام دهند.
ــه و  ــه تغذي ــان ب ــه داد: حواسش ــرى ادام جزاي
ــد تا توده عضلانى را حفظ كنند.  دريافت پروتئين باش
ــان حساس باشند.  ــالمندان بايد به كاهش وزن ش س
ــالمندى بى  ــر مى بينيم س ــم نگيرند. اگ ــرخود رژي س
دليل لاغر مى شود به فكر باشيم تا جلوى كاهش توده 

عضلانى را بگيريم.

ايسنا:بهداشت دهان و دندان اهميت بالايى در سلامت عمومى فرد و 
حفاظت از اعضاى حياتى بدن دارد و سلامت لثه ها بخشى مهم از بهداشت 
ــراى روال معمول رعايت  ــود. متخصصان ب ــوب مى ش دهان و دندان محس
ــواك  ــدان توصيه هايى از جمله دو نوبت در روز مس ــت دهان و دن بهداش
ــك را دارند  ــتفاده روزانه از نخ دادن و مراجعه منظم به دندانپزش زدن،  اس

اما روش هاى طبيعى مختلفى نيز براى حفظ سلامت لثه ها وجود دارد.
ــه نام پلاك را روى  ــبنده اى ب ــان ما باكترى ها دائماً ماده چس در ده
ــواك زدن و نخ دندان مى تواند به خلاص  ــكيل مى دهند. مس دندان ها تش
ــدن از پلاك كمك كند اما اين ماده همچنين مى تواند سفت شود و به  ش
نوبه خود ماده ديگرى به نام تارتار را تشكيل دهد. در بسيارى موارد ايجاد 
ــود. التهاب لثه در  ــد منجر به ايجاد التهاب لثه ش ــلاك و تارتار مى توان پ
ــود كه نه  صورت عدم درمان مى تواند به التهاب در اطراف دندان منجر ش
تنها باعث از بين رفتن دندان مى شود بلكه در تعدادى از مطالعات مشخص 

شده كه با بيمارى هاى قلبى نيز مرتبط است.
ــه هيچ روش طبيعى براى درمان يا جلوگيرى قطعى از بيمارى  اگرچ
ــت به مبارزه با  ــى از روش هاى خاص ممكن اس ــده، اما برخ لثه پيدا نش

تشكيل پلاك روى دندانها كمك كرده و لثه هاى شما را سالم نگه دارند.
ــه باعث تقويت لثه  ــت ك ــده اس در ادامه پنج روش درمانى آورده ش

مى شوند:
ــت كه خواص ضد باكتريايى دارد.  1) گياه چريش: چريش گياهى اس
ــال 2014 ميلادى يك مطالعه كوچك نشان داد استفاده كودكان از  در س
ــويه هاى حاوى چريش، انبه يا كلرهگزيدين در كاهش پلاك و مهار  دهانش

التهاب لثه در آن ها موثر بوده است.
ــوژى بالينى  ــى هاى ميكروبيول ــاى: طبق بررس ــن درخت چ 2) روغ
ــاى مى تواند به  ــال 2006 ميلادى، روغن درخت چ ــورت گرفته در س ص
ــتفاده از روغن درخت چاى  ــه كمك كند اگر به فكر اس ــان التهاب لث درم
ــاب كنيد  ــر دندانى را انتخ ــتيد، خمي ــاى خود هس ــلامتى لثه ه براى س
ــرف روغن درخت چاى  ــد، چرا كه مص ــه حاوى اين روغن ضرورى باش ك
ــاوى روغن درخت چاى  ــتفاده از داروهاى خانگى ح ــه طور خالص يا اس ب

مى تواند سمى باشد.
ــه كرنبرى مى تواند با  ــان مى دهد ك 3) كرنبرى: برخى تحقيقات نش
ــبيدن باكترى به دندان هاى شما به خنثى كردن بيمارى  جلوگيرى از چس
لثه كمك كند. علاوه بر اين يك مطالعه مقدماتى در سال 2013 ميلادى 
نشان مى دهد كه تركيبات موجود در كرنبرى ممكن است به بهبود التهاب 

اطراف دندان كمك كند.
ــان مى دهد ويتامين ث  ــواهدى وجود دارد كه نش 4) ويتامين ث: ش
مى تواند در محافظت از سلامت لثه ها نقش داشته باشد. به عنوان مثال در 
ــال 2000 ميلادى صورت گرفت، مشخص شد افرادى  مطالعه اى كه در س
كه كمترين ميزان مصرف ويتامين ث را داشته اند با بيشترين خطر بيمارى 

التهاب اطراف دندان مواجه بودند.

ــن ث خوراكى هايى مانند گريپ  ــزان روزانه ويتامي ــراى دريافت مي ب
ــى، فلفل قرمز، كلم بروكلى،  ــروت، پرتقال، كيوى، انبه، پاپايا، توت فرنگ ف

جوانه هاى بروكسل و طالبى را در رژيم غذايى خود قرار دهيد.
5) ماساژ با روغن: يكى از درمان هاى لثه كه در طب سنتى رواج دارد 
ــتفاده از روغن هاى گياهى براى ماساژ لثه هاست. يك قاشق غذاخورى  اس
ــراى حدود 15 دقيقه در  ــد روغن كنجد يا نارگيل را ب ــن گياهى مانن روغ
ــت به لثه هاى خود با اين روغن ضربات  اطراف دهان غرغره كرده و با انگش
ــوع از روغن درمانى  ــان داده اين ن ــات نش ــى مطالع ــد. برخ آرام وارد كني
ــود و نوعى از محافظت را براى لثه ها در  مى تواند باعث كاهش پلاك ها ش

برابر التهاب ايجاد كند.
ــتن لثه هاى  ــوع داروى طبيعى براى داش ــتفاده از هر ن ــش از اس پي
ــيد كه هيچ درمانى نبايد به عنوان جايگزين براى  ــالم به ياد داشته باش س

مراقبت هاى استاندارد دهان و دندان استفاده شود.
ــتفاده از نخ دندان و تميز كردن حرفه اى  ــواك زدن، اس در كنار مس
دندان ها مى توانيد با پيروى از يك رژيم غذايى حاوى خوراكى هاى سرشار 
ــلامت دهان و دندان  ــيدنى هايى با قند پايين س ــيم و غذاها و نوش از كلس

خود را حفظ كنيد.
ــلامت  ــالم ديگر نيز در زندگى مى تواند به تقويت س چندين عادت س
ــما كمك كند. به عنوان مثال خوددارى از استعمال سيگار مى تواند  لثه ش
ــارى لثه را به ميزان قابل توجهى كاهش دهد. همچنين  خطر ابتلا به بيم
ــواهدى وجود دارد كه نشان مى دهد مديريت استرس مى تواند به سالم  ش
ماندن لثه كمك كند. اگر علائمى مانند خونريزى لثه، درد هنگام جويدن 
يا حساسيت در دندان هاى خود را تجربه مى كنيد، مراجعه به دندانپزشك 

در اسرع وقت اهميت بالايى دارد.

ــى هاى جديد نشان مى دهد اگر مى  مهر: بررس
ــيد بايد به جاى  ــته باش خواهيد عمر طولانى ترى داش
پروتئين هاى حيوانى از نوع گياهى آن استفاده نماييد.

 محققان دانشگاه تهران عنوان مى كنند: يافته هاى 
ــان مى دهد مصرف پروتئين گياهى به راحتى با  ما نش
ــاى پروتئين هاى حيوانى قابل افزايش  جايگزينى به ج
است و مى تواند تأثير زيادى بر طول عمر داشته باشد.

ــار از پروتئين هاى  به گفته محققان، رژيم غذايى سرش
گياهى نظير حبوبات، غلات كامل و مغزيجات آجيلى، 
ــك ديابت، بيمارى قلبى و سكته مرتبط  با كاهش ريس
است درحاليكه رژيم غذايى سرشار از پروتئين حيوانى 

با بروز شمارى از مشكلات سلامت مرتبط است.
در اين مطالعه، محققان 32 تحقيق قبلى در مورد 
ريسك مرگ ناشى از بيمارى قلبى، سرطان و هر علت 
ديگرى را در افراد بالا 19 سال بررسى كردند.در طول 
ــر 113 هزار مرگ در بين بيش  ــال، بالغ ب مدت 32 س
از 715 هزار شركت كننده حاضر در مطالعه روى داده 
بود. مصرف زياد تمام پروتئين ها با كاهش ريسك مرگ 

به هر دليلى مرتبط بود.
ــا 8درصد كاهش خطر  مصرف پروتئين گياهى ب
ــى از هر علت و كاهش 12درصد خطر مرگ  مرگ ناش
ــرف پروتئين  ــى همراه بود. مص ــى از بيمارى قلب ناش
ــى از بيمارى قلبى يا سرطان  حيوانى با خطر مرگ ناش
ــان داد  ــت. نتايج همچنين نش ارتباط معنادارى نداش
ــتر از پروتئين هاى گياهى  دريافت 3 درصد انرژى بيش
ــك مرگ به هر دليلى مرتبط  با كاهش 5 درصدى ريس

است.
ــماعيل زاده»، سرپرست تيم تحقيق از  «احمد اس
دانشكده پزشكى دانشگاه تهران، در اين باره مى گويد: 
«دلايل احتمالى مربوط به تأثيرات مفيد پروتئين هاى 
ــترول و ميزان  ــامل كاهش فشارخون، كلس گياهى ش
ــك مشكلاتى نظير  ــت كه به كاهش ريس قندخون اس

بيمارى قلبى و ديابت نوع2 كمك مى كند.»
ــتر در اين زمينه  محققان بر انجام تحقيقات بيش
تاكيد دارند اما به افزايش مصرف پروتئين هاى گياهى 

هم اذعان مى كنند.

كرونا در سالمندان شديدتر است

5 روش طبيعى براى تقويت لثه 

افزايش طول عمر با مصرف پروتئين هاى گياهى


